Ett budskap till idrottande 7-12-aringars foraldrar



Idrott ska vara roligt

Idrotten ar en utmarkt miljo att véixa upp i. Den erbjuder barnet utmérkta forutsattningar
for att ma bra och utvecklas till en balanserad och frisk ungdom och vuxen som
forverkligar sig sjalv. Det forutstter att bamet far trana och tavla enligt sina egna
motiv och fardigheter, i ett bra géng och med standigt stod av en vuxen som uppmuntrar
och accepterar.

Ibland dvergdr en bra hobby i tvingsmassigt presterande och upprepade besvikelser.
S8 kan det ga om vi vuxna glammer vad barns idrottande i grund och botten handlar om.

Hurdan bamets idrottshobby blir beror i hog grad pa oss vuxna. Lat oss alltsa agera enligt
var position och véra mgjligheter. Glom tvang, bradska och kritik. Vi ska stddja barnet och
tillsammans gladjas dver att det idrottar, mér bra och utvecklas.

Idrottshobbyn &r
allra bast
om barnet far

trdna och tavla
enligt sina

egna motiv och
fardigheter.




KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Ett barn som vill bli tévlingsidrottare behdver Ocksa tio minuters etapper bidrar

tre timmar fysisk aktivitet varje dag. till den totala méngden.

Minst tjugo timmar fysisk aktivitet varje vecka

Ur hélsosynpunkt behdver barnet minst tvé timmar fysisk aktivitet varje dag. Den som
sysslar med tavlingsidrott borde rdra pa sig tre timmar varje dag, alltsa ungefér tjugo
timmar i veckan. Den mangden ar ndvandig, for inlarningen av olika fardigheter kraver
tiotusentals upprepningar.

Det &r ocksa viktigt att trana mangsidigt. Idrotten ska belasta alla fysiska egenskaper
och kroppsfunktioner. Dessutom ska en del av idrotten vara s& anstrangande att pulsen
stiger och barnet blir andfétt och svettigt.

Hogklassig ledd traning dr viktigt. For att nd en tillrdcklig mangd och tillracklig
mangsidighet kravs andéd ocksd traning pa egen hand. Fysisk aktivitet med familjen
och kamraterna samt rastlekar och vardagsmotion, till exempel cykling till skolan,
raknas ocksd. Dagens aktivitetssaldo kan alltsé bestd av manga korta snuttar.

. LEDP TRANING
EGEN GRENTRANING

' VARDAGSMOTION OCH ANNAN AKTIVITET

Foreningstraningen ar bara toppen av isberget.
Tidsmassigt storst betydelse har vardagsmotionen och den egna trani




KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Bra motoriska basférdigheter ar en Barnet njuter av allt det lar sig och
forutsdttning for att Ldra sig grenteknik. hastar inte ivdg mot snabbvinster.

Lat barnet T Mo =
Ppriva pa - : e R Ratt sak vid ratt tidpunkt
manga grenar : = T A o L . L o .
och smaningom Bame_t la”r sig grentekniken nar deot behdrskar basfz_ard|gheterna. Allt maste goras | ratt ogdnmg
s och vid ratt tidpunkt med tanke pa bamets utve[:k_lmg. Bamet kan bli en stJammckaore pa
i fotbollsplanen forst nar det kan hoppa jamfota. Piruetter, pikerade hopp och zorromal lyckas
i _ nar barnet har en stabil balans och kroppskontroll.
manga i ] ——— il B Ju stérre traningsméangden blir, desto viktigare dr det att traningen dr méngsidig och innehallet
elitidrottare T AR N R ' andamalsenligt. Traningen ska innehdlla mangsidig uthallighets-, styrke- och tekniktraning.
gjort. — T SRS . v 2 Det &r ocksa att rekommendera att barnet tranar flera grenar: olika grenar stoder varandra

och ger barnet mojlighet att vélja sin huvudgren i lugn och ro.

Barnet ar ett barn, ocksa i tavlingsidrott. Vuxnas mal, ordfdrrad och dvningar tjanar inte bamets
utveckling. Barnet dr sig bast tillsammans med sina vanner, en inspirerande och kunnig tranare
och uppmuntrande foraldrar.




_

y  KALLA FAKTA GLADA NYHETER

- Alla kan inte vinna tévlingen eller Alla far mojlighet att kénna spanningen,
spela i det vinnande laget. fa nya upplevelser och dvertraffa sig sjalv.

Att trana . .
ST Tavlingsgladje
kdnna att man | Barn tavlar av naturen. | val genomfdrda tévlingar, matcher och uppvisningar far de chans
lyckas, tala - att utmana sig sjalva, bli lite modigare, visa och méta sina fardigheter och (éra sig hantera
misslyckanden... : kdnslor. Alla som vill borde f& mdjlighet att tavla — i man av mdjlighet pa sin egen niva.
'I.-Io_gkla_ssm | Det viktigaste i tavlingar for barn &r glédje, frivillighet och ett orubbligt stod av de vuxna.
__tavl|ngS|dr0tt Det betyder att barnet far tavla mot sig sjalv, att fordldrama alltid godkanner barnet
forbereder barnet

oberoende av dess framgang och att de vuxna i sitt prat eller sitt agerande inte far ge

ocksa infor livet. vinnandet for stor betydelse.

Kom ihdg det hdr: spanning och nervositet hr tavlandet till, men inte stress som beror
pd yttre press och krav.



KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Olika barn behdver olika slags Det egna barnets behov forstar man
stod och uppmuntran. genom att fraga och lyssna.

Kann ditt barn!

Det finns inte tva likadana barn. Barnen skiljer sig fran varandra bade fysiskt (t.ex. langd, styrka,
uthallighet) och psykiskt (t.ex. personlighet, mognad, intressen). De utvecklas i olika takt och deras
motiv varierar. For en ar idrotten en hobby bland manga andra, for en annan ar det vagen till elitidrott
eller ett yrke inom idrotten.

Trots det trdnar och taviar barnen vanligen enligt sin kronologiska alder. Det betyder att bade foraldrar

och tranare maste vara observanta. Saval i individuella grenar som i lagsporter méaste den vuxna beakta
barnets naturliga egenskaper, person och individuella utveckling i s hiig grad som mijligt.

Individualitet betyder forstds inte att man ska vara egocentrisk eller sjalvisk, utan att man ska mdta
och bemdta barnet pa dess villkor. Individualitet dr inte heller ensamhet: vilken gren det &n ar fragan
om behdver barnet kamrater omkring sig och palitliga stodtrupper.

Ingen r likadan som de andra. Lat barnet idrotta
utgaende frén sina naturliga egenskaper och intressen.







Nér vi
fokuserar pa
positiva saker
och uppfor
0SS SOM vuxna
hjalper vi barnet
att njuta av sin
hobby, gladjas
dver lyckade
prestationer och

komma dver
motgangar.

KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Barnens idrott vacker stora Man kan ldra sig kontrollera
kanslor hos foraldrarna. ocksa starka kanslor.

Uppmuntra och respektera
Vitken form av uppmuntran ville du ha som barn? Hurdant stod fick du av de vuxna?

Att kritisera, papeka misslyckanden, jamfdra, forringa och tvinga ar den vérsta mdjliga
bjorntjansten for barnet och samtidigt for gruppandan. Det tar bort gladjen ur idrotten,
gor barnets utveckling [dngsammare och hindrar barnet frén att nd sitt bsta.

Varfor kan vi alltsa inte fokusera pa det positiva? Vi kan se till att barnet tycker om sin

idrottsgren och att foreningen ar en bra miljg att vaxa upp i. Vi forbinder oss att folja gemensamma
overenskommelser och for en konstruktiv dialog med trénaren. Vi uppmuntrar och stoder barnet

pd alla sétt. Vi respekterar foreningskamraterna, medtavlama, tranaren, de andra foraldrama

och tavlingsfunktionarerna. Vi kritiserar och ifrdgasatter inte och pratar inte vuxensaker i barnens
narvaro. Och vi foregdr med gott exempel, oberoende av om det handlar om uppfdrande eller
(&mpliga levnadsvanor for en idrottare.



Det lonar sig
att halla fast
vid en
regelbunden
somn- och
maltidsrytm
ocksa pa
veckosluten.

KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Barnet ska &ta med minst Med en jamn blodsockerniva
fyra timmars mellanrum. orkar barnet hela dagen.

Allsidig kost och tillracklig somn

Att dta allsidigt och sova tillréckligt ar minst lika viktigt for halsan, dterhdmtningen och
utvecklingen som bra traning och muskelvard.

Ett idrottande barn borde ata b-7 ganger varje dag. Huvudméltiderna ar frukost, lunch och middag.
Den klassiska tallriksmodellen &r ett bra hjalpmedel nér man planerar maltiderna. Enligt den ska
tallriken innehdlla '/2 gronsaker, /s kott, fisk eller kyckling och '/« potatis, ris eller pasta och

kompletteras med fullkornsbrod med margarin. Mjolk eller vatten ar en bra maltidsdryck.

Nér barnet dter ndgra bra mellanmal mellan huvudmaltiderna halls blodsockret pé en jamn niva.
Lampliga mellanmal dr bland annat frukter, fullkornsbrdd, flingor, grdt och krdmer - inte godis,
lask och energidrycker eller chips och andra snacks med hog salt- och fetthalt.

En idrottare i (dgstadiedldern behdver sova ungefar nio timmar per natt. Ocksa lugna
andhamtningspauser och middagsvilor kan behavas ibland.



KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Barnets idrottshobby kréver tid Féreningsverksamheten ger nya vanner
och insatser av fordldrarna. och innehdll ocksa i den vuxnas Liv.

Foreningsverksamheten tar och ger

Over halften av de finlandska barnen &r med i en idrottsfdrening. Aven om bara en liten minoritet
blir elitidrottare erbjuder foreningsverksamheten nagot for var och en. Utéver grentraningen far
barnet vanner och trygga vuxenkontakter, lar sig empati och samarbete och far en god grund for
idrott och motion i vuxen élder.

Uberoende av om det dr en individuell gren eller en lagsport behdvs det frivilliga vuxna,

alltsa fordldrar, for att halla i gang verksamheten. Uppgifterna dr manga: allt frén lagledare till
informator och fran kaféansvarig till kassor. Samtidigt far de vuxna mojlighet att tillbringa tid
med sina barn och bekanta sig med grenen och med nya manniskor.

Foreningsverksamhetens homstenar ar samarbete och gemensamt ansvar: talkoarbetet behovs.

Viktiga dr ocks gemensamma vérderingar och mal, en gemensam kultur och god vilja, som gor Den finlindska idrotten bygger pé frivillighet. Foraldrarnas hjalp behavs
det mdjligt att l6sa allehanda valsituationer och eventuella konflikter ppet och i samforstand. ocks om fdreningen har avlnade anstillda.



KALLA FAKTA GLADA NYHETER

Hogklassig foreningsverksamhet forutsatter Att komma dverens om spelregler ar
gemensamma varderingar och metoder. inte en trékig forpliktelse utan nagot
som &r till fordel for oss alla.

Tydliga spelregler

Vilket &r var grupps viktigaste mal? Hur ser vi till att verksamheten ar rolig? Hur fréamjar vi
gott uppfdrande och sunda levnadsvanor? Hurdant exempel fregar vi med pa match- och
tavlingsresor i fraga om tobak, snus och atkohol?

Ung i Finlands ldrottens spelregler erbjuder konkreta verktyg for att skapa en gemensam
praxis. Spelreglerna ger inga fardiga svar: de finns till for att underlatta diskussionen om
foreningens rutiner dels mellan tranaren och barnen, dels mellan tranaren och foraldrarna.

Det dr tranaren som sammankallar barnen och foraldrarna till spelregeldiskussioner.
Varje foralder har anda en viktig roll. Genom att delta har du mdjlighet att paverka
foreningens arbetsmetoder och allménna varderingar samtidigt som du (r kdnna
tranaren och de andra foraldrarna.

INGEN TophK Wip PLaNEN'L

Det &r lattare att forbinda sig till féreningens vérderingar och metoder
ndr tranaren och foréldrarna kommer dverens om dem tillsammans.



Tips & webbadresser

nuorisuomi.fi/urheilu

Definitioner av bra barnidrott och rekommendationer for
tavlingsverksamhet. Information om Ung i Finlands och
grenforbundens gemensamma Sigillforenings-kvalitetssystem

och om Sigillforeningar runt om i Finland. Idrottens spelregler:

material for dialogen mellan foraldrar och tranare.

facebook.com/hyvalastenurheilu
Informations- och diskussionskanal for idrottande barns
fordldrar, tranare och andra foreningsfunktiondrer.

tervekoululainen.fi
Méngsidigt infopaket om sund och saker motion och idrott
for idrottare, motionarer och andra aktiva.

nuorisuomi.fi/urheilulliset_elamantavat
Viktig information om kost, vila och droger.
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Jag uppmuntrar

(1 Jag léter barnet valja sina hobbyer sjalv.
[ Jag glads med barnet ndr det lyckas.
(1 Jag trostar och lugnar i stallet for att
kritisera eller hana.

(1 Jag stoder, inspirerar och uppmuntrar - jag jamfor
inte och jag visar inte att jag ar besviken.

N

Jag fostrar

(1 Jag ser till att barnet har en regelbunden somn- och
maltidsrytm.

[ Jag (ér barnet empati och respekt.

[ Jag ser till att bamet rér pé sig tillrackligt.

a

S

Foralderns lofte
Vad lovar du gora for att framja ditt barns idrottande?

Jag deltar

(1 Jag deltar i spelregeldiskussionen.

(1 Jag deltar aktivt i foreningens verksamhet.

(1 Jag upprétthdller en konstruktiv dialog med tranaren.
(1 Jag skapar en god och inspirerande atmosfar.

a

Jag uppfor mig
(1 Jag respekterar de gemensamma spelreglerna.
(1 Jag fokuserar pa det positiva.
(11 Jag blandar mig inte i ledarens arbete
utan goda skal.

(1 Jag skriker inte, roker inte och dricker inte alkohol
vid idrottsplanen eller pa tavlingsresor.

]
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